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இரத்த அழுத்த அளவீடு 
பற்றிிய விிளக்கம்
 
உங்களிிடம், உங்கள் இரத்த 
அழுத்த அளிவீடு உள்ளிது என்றாால், 
அந்த எண்கள் உங்களுக்கு 
என்ன சொ�ால்கிறாது என்பதைத 
இப்போபாது புரிந்து சொகாள்ளுங்கள். 
இரத்த அழுத்த அளிவீடு இரண்டு 
எண்கதைளிக் சொகாண்டுள்ளிது:

�ிஸ்டாலிக் (systollic) - முதல் 
எண், இதயம் துடிக்கும் போபாது 
இரத்த நாாடிகளிில் உள்ளி இரத்த 
அழுத்தத்தைதக் குறாிக்கிறாது.

டயஸ்டாலிக் - இரண்டாவது எண். 
துடிப்புகளுக்கு இதைடயில் இதயம் 
ஓய்சொவடுக்கும் போபாது இரத்த  
நாாடியில் உள்ளி அழுத்தத்தைதக் 
குறாிக்கிறாது.

முதல் எண் 110 ஆகவும், 
இரண்டாவது எண் 70 ஆகவும் 
இருந்தால், அது 110/70 என 
எழுதப்படும். இரத்த அழுத்தம் 
பாதர�த்தின் மிில்லிமீட்டர்களிில் 
அளிவிடப்படுகிறாது (mmHg).  எனபோவ 
வா�ிப்பு 110/70mmHg அல்லது 110ன் 
கீழ் 70 என குறாிப்பிடப்படலாம்.

அளவுகோகோல்களின்படி, உங்கள் 
இரத்த அழுத்த மதிப்பு:

140/90mmHg அல்லது அதற்கு போமில் 
இருப்பின், உங்களுக்கு உயர் இரத்த 
அழுத்தம் இருக்கலாம்.  
எனபோவ, வாழ்க்தைக முதைறா 
மிாற்றாங்கதைளிச் சொ�ய்யத் 
சொதாடங்குங்கள். விதைரவில் 
மிருத்துவதைர அணுகவும்.

120/80mmHg முதல் 140/90mmHg 
வதைர இருப்பின், உங்களுக்கு 
உயர் இரத்த அழுத்தம் ஏற்படும் 
அபாயம் உள்ளிது.  
எனபோவ, வாழ்க்தைக முதைறா 
மிாற்றாங்கதைளிச் சொ�ய்து, �ில 
மிாதங்களுக்குள்  உங்கள் 
இரத்த அழுத்தத்தைத மீண்டும் 
பரிபோ�ாதித்துக் சொகாள்ளிவும்.

90/60mmHg முதல் 120/80mmHg 
வதைர இருப்பின் அது 
பரிந்துதைரக்கப்பட்ட இரத்த 
அழுத்தமிாகும்.
எனபோவ, ஆபோராக்கியமிான 
வாழ்க்தைக முதைறாதைய 
போபணுவபோதாடு, சீரான 
இதைடசொவளிிகளிில்,  இரத்த 
அழுத்த பரிபோ�ாததைனகதைளி 
போமிற்சொகாள்ளுங்கள்.

90/60mmHg அல்லது அதற்கும் 
குதைறாவாக இருப்பின் அது 
குதைறாவான இரத்த அழுத்தமிாகும்.  
சொபாதுவாக இது ஒரு உடல்நால 
பிரச்�தைனயல்ல, ஆனால் 
இது  ததைலச்சுற்றால் அல்லது 
மியக்கத்தைத ஏற்படுத்தலாம். 
அத்துடன்  போவசொறாாரு உடல்நாலப் 
பிரச்�ிதைனயின் அறாிகுறாியாகக் 
கூட இருக்கலாம். எனபோவ, இது 
ஒரு உடல்நால பிரச்�தைனயாக 
புலப்பட்டால், பயிற்�ி சொபற்றா 
மிருத்துவ நாிபுணரிடம் இதைதப் 
பற்றாி கலந்துதைரயாடவும்.

போமிற்கூறாியவற்றாில் ஏபோதனும் �ந்போதகம் இருந்தால், பயிற்�ி சொபற்றா 
மிருத்துவ நாிபுணரிடம் ஆபோலா�தைன சொபறாவும்.
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உயர் இரத்த அழுத்தம்

உயர் இரத்த அழுத்தத்திற்கு 
முந்திய நிிலைை

பரிந்துலைரக்கப்பட்ட 
இரத்த அழுத்தம்

குலைறிவிோன 
இரத்த 
அழுத்தம்

சிிஸ்டோலிக்

டயஸ்டோலிக்


